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生活周刊

你睡得着吗？你睡得好吗？
正确助眠，帮你睡个好觉
□记者 朱凯迪

明明很累，但为什么就是睡不着？每当夜幕降临，总有一些人难以入眠，其中不乏“90后”“00
后”，在忙碌了一天之后，还要捧着手机度过漫长孤独的夜晚。

人的一生中有近三分之一的时间在睡眠中度过，睡眠是人最基本的需要。如今，却有越来越多的
人深受失眠的困扰。3月21日是世界睡眠日。近日，记者采访了市第七人民医院失眠中心主任杜鹃，
她说，睡眠障碍人群呈现发生率升高、患病人群年轻化等新特点。此外，“喝酒助眠”“白天补觉”“睡
前运动”等一些常见的做法其实存在误区。

睡眠障碍是以“睡不醒、睡不好、睡

不着”为主要表现的临床常见疾病，主要

包括失眠障碍、睡眠呼吸暂停、不安腿综

合征、发作性睡病等。近年来，随着生活

节奏的加快以及经济压力的增加，失眠中

心的门诊量逐年上升。

“以前门诊大多是五六十岁的中老年

群体，近几年，三十几的青壮年也逐渐成

为就诊高峰年龄段。”杜鹃介绍，相关数

据也显示，青壮年睡眠障碍的发生率逐年

升高，患者年龄前移，尤其是现在有不少

青少年也出现了睡眠障碍，“发作性睡病

起病年龄主要集中在儿童到青少年，上午前

两节课容易打瞌睡，情绪激动时容易猝倒，

往往是老师发现后建议家长带来就诊。睡眠

呼吸暂停发病率也很高，但是不太引起大家

重视。”

杜鹃说，青壮年大多是慢性失眠以及

睡眠时相后延，即入睡晚起床晚；中老年

多为睡眠时相前移，即入睡早起床早，都

是由睡眠节律紊乱引起的。青壮年多属焦

虑性失眠，因工作压力大、生活节奏不规

律、情绪不稳定等因素造成。有超过一半

的年轻人主动熬夜，还有越来越多的年轻

人因工作原因“被动性熬夜”。从理论上

来讲，一个星期有3个晚上以上入睡困难

（入睡时间超过 30 分钟），且这个状态

持续 3 个月以上，就属于慢性失眠。此

外，60%-80%的人群会伴随焦虑、抑郁

等情绪。

“我们一般建议14-17岁的青少年睡眠

8至10个小时，18-64岁是7至9个小时，

64岁以上7至8个小时，且不建议少于5个

小时。”杜鹃说，不过睡眠时长没有所谓的

标准答案，睡眠时长和人的饭量一样，都是

因人而异。睡得好不好，不能以睡眠时间的

长短来衡量，而应强调睡眠的质量，只要符

合自己的睡眠习惯，能够保证白天体力、精

力充沛即可。

“睡眠障碍”人群年轻化

这几个助眠误区你中招了吗？

据介绍，大脑的两大系统“内稳态系统”和“昼夜节律系统”相互作用让我们产生睡意，在这两大系统中起着重要作用的是两种化

学物质“腺苷”和“褪黑素”，白天积聚足够多的腺苷，晚上就开始犯困，再加上眼睛感受不到光线，视交叉上核（SCN）不再受到抑

制，促使松果体释放褪黑素，积累的腺苷和褪黑素就会带来一个美妙的睡眠。

杜鹃说，充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是国际社会公认的三项健康标准，但是当前大家对睡眠的认识不够，要有正确的

睡眠观念，走出误区。尤其是一些改善睡眠的常见方法，如睡前运动、喝酒助眠、白天补觉等，其实都是错误的。

做好“上下不动静”
正确找回良好睡眠
□记者 朱凯迪

良好的睡眠有助于消除疲劳、恢复体力，提升身

体的免疫力和抵抗力，因此，今年世界睡眠日的中国

主题为“良好睡眠 健康同行”。杜鹃介绍，睡眠的三

要素是睡眠节律、睡眠动力、身心放松，根据三要素

专家总结出一套简单的操作方法——“上、下、不、

动、静”五部睡眠障碍疗法。

“上”即晚上定点上床。按照中国传统说法，人

应“子时而息”。子时，也就是晚上11点到凌晨1点

这两个小时，也是深睡眠最集中的时间段。因此建

议，晚上10点半到11点上床睡觉，固定生物钟。

“下”即早晨定点下床，由于不同年龄段睡眠需

求的时间不同，建议60岁以上的失眠患者晚上10点

半上床，早晨4点半起床；60岁以下的失眠患者，总

卧床时间为7个小时，建议早晨5点半起床。不坚持

固定时间上下床，就无法培养生物钟，失眠就会持

续。

“不”即不补觉、不午睡、不赖在床上做与睡眠

无关的事情，增加保持清醒时间，以增加睡眠动力。

“动”即白天有氧运动30-60分钟，每周运动

3-5次，如散步、快走、打太极拳等。

“静”即每天静心练习1小时，如渐进式肌肉放

松、正念呼吸等。

杜鹃提醒，良好睡眠的基础是要保证相对固定的

生物钟，可根据自己的情况适当调整，最重要的是作

息时间要相对固定，养成良好的睡眠节律。值得注意

的是，至少需要坚持3-4周才能有效果。如还是不能

改善睡眠，且影响到白天生活或者工作，建议寻求专

科医生就诊，千万不要随意服用安眠药物，以防由于

使用不规范逐渐形成药物滥用或依赖。

睡前运动应以静态为主，如瑜伽、腹式呼吸，适当的伸展运动能够促进睡眠，增加睡眠动力，但睡前2-3小时内不建议剧烈运

动，因为这会使神经系统过于兴奋，身体会处于高速运转的状态，只会让身体越发清醒从而加重失眠。适当的有氧运动可以促进腺苷

的积累，因此达到促进睡眠的作用。“最佳运动时间是15点至19点。”杜鹃说。

误区一：睡前剧烈运动

误区二：睡前玩手机

误区三：喝酒助眠

误区四：提前准备“酝酿”

杜鹃说，手机、电脑等设备的LED屏所发出的蓝光会减少褪黑素的分泌，影响昼夜节律系统，导致睡眠质量下降、入睡延迟和

睡眠周期紊乱。“眼睛接收到蓝光，会导致本该分泌逐渐达到高峰的褪黑素呈下降趋势、甚至不分泌，大脑错误地接收到清醒讯号，

导致难以入眠，这会导致越玩手机越睡不着。”

“虽然喝酒以后可以出现促进入睡的假象，但是酒后入睡通常是浅睡眠，而不是深睡眠，且更容易醒。”杜鹃说，由于酒精对大脑

有镇静作用，确实能加快入睡，但并不能改善睡眠质量，反而会破坏后半夜的睡眠，表现为眠浅多梦，睡醒后更加困乏。所以，睡前一

杯酒并不是好习惯，还可能会产生酒精依赖。尤其酒精还会使颈部肌肉松弛，使打鼾者的鼾声更严重。一般而言，睡眠不良者在睡前4小时内

不宜喝酒。

有的人认为要想睡个好觉，需要比平时提前睡，实际上，这样做反倒容易失眠。杜鹃说，在床上做与睡觉无关的事情并不是明智之

举，反而会越来越精神。如果待在床上等睡觉，就会开始将床与失眠联系起来，如同去健身房站在跑步机上而不做任何事情。正常睡眠

潜伏期大约30分钟，如果睡不着，应该离开床或者房间，去做其他事情，等到困了再上床睡觉。闭着眼睛躺在床上不等于睡眠。

误区五：白天或周末“补觉”

误区六：打呼噜不等于“睡得香”

误区七：睡不着就服用褪黑素

如今社会工作压力大，不少上班族喜欢在平时熬夜，利用周末补觉。杜鹃说，每人每天深度睡眠比例是一定的，如果在白天补觉

容易进入深度睡眠，即透支当天的深度睡眠时间，导致晚上睡不着，形成习惯性晚睡晚起的恶性循环，意味着一直在补前一天的觉，

一直睡不好。长期在周末补觉，会打乱人体原有的生物钟，使新陈代谢紊乱，导致慢性失眠。“如果前一天睡得晚，不提倡白天补

觉，而应通过增加睡眠动力来保证当天夜晚的睡眠质量。”杜鹃说，午觉建议在下午1点前完成，时间为20-30分钟，因为一旦超过

45分钟进入深度睡眠，不仅会影响当晚的睡眠，而且中途被打断更显困乏。

杜鹃提醒，打鼾表明存在着威胁生命的睡眠障碍，当出现鼾声高低不均等情况时，可能存在睡眠呼吸暂停等疾病，需要加以重

视。睡眠呼吸暂停是心脑血管疾病、肥胖、高血压、糖尿病、中风等疾病的源头。呼吸暂停引起的频繁觉醒，还易使患者无法进入深

睡眠，整晚睡眠结构的不完整，易造成睡不醒、白天嗜睡等症状，影响工作效率，开车也极易出现交通事故。更有甚者，在夜晚出现

呼吸暂停的时间超过120秒，这种情况极易引起猝死。

如今，不少年轻人通过服用褪黑素来助眠，且认为褪黑素是保健品不是处方药，就随意服用。杜鹃说，市面上的褪黑素产品其含

量大多比标注的要高，除出差或倒时差时可以应急服用外，不建议长期服用。因为褪黑素其实是一种激素，长期服用一旦身体建立耐

受，会导致过量，随之而来就是副作用，有研究表明尤其女性会出现不孕不育等症状。


